Cuidados com a
Hipertensao
Arterial
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Controle sua
pressao arterial

17 de maio € o Dia Mundial da Hipertensao Arterial.

Durante todo o més de maio, diversas campanhas sao realizadas ao
redor do mundo com o objetivo de alertar a populacao sobre os riscos
dessa doenca.

Informe-se! Conscientize-se!
Compartilhe!
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Dados da Organizacao
Mundial de Saude (OMS)

A Hipertensao Arterial é responsavel por mais de 50% das Doencas
Cardiovasculares (DC).

A Hipertensao Arterial afeta mais de 30% da popula¢do adulta em todo o

mundo. _ 1‘
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O que é Hipertensao Arterial?

A pressao alta, como é chamada popularmente, é a eleva¢ao sustentada
dos niveis de pressao arterial, acima de 140x90 mmHg (milimetro de mer-
curio), conhecida como 14/9 - o primeiro numero se refere a pressao
maxima ou sistolica, que corresponde a contra¢ao do coracao; o segundo,
a pressao do movimento de diastole, quando o coracao relaxa.

Afericao da pressao arterial sistémica

A afericdao da pressao arterial € uma maneira segura de saber como estao
0s niveis de pressao de uma pessoa. Aferir a pressao arterial € medir os
valores da pressao sistélica (alta) e diastdlica (baixa) para averiguar se os
niveis de tensao correspondem aos parametros normais ou se ha diagnds-
tico de hipertensao.

Quais cuidados devem ser tomados na hora de medir a pressao?

-Estar sentado e calmo por pelo menos 5 minutos antes da afericao.
-Estar sentado, com os dois pés apoiados no chado e a coluna reta.

-Ndo fumar, tomar bebida alcodlica ou ingerir cafeina durante os 30
minutos que antecedem a afericao.

-Ndo praticar atividades fisicas ou que exijam esfor¢o fisico durante os 60
minutos que antecedem a afericao.

A afericao precisa da pressao arterial é essencial
para o diagnédstico e o tratamento adequados da hipertensao.
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Atencao!
A Hipertensao Arterial é
uma doenca silenciosa

Na maioria das pessoas, a hipertensao arterial nao causa sinto-

mas. Por isso, é fundamental aferir a pressdao ao menos uma vez
por ano.

A hipertensao aumenta significativamente o risco de doencas cardia-
cas, cerebrais e renais e € uma das principais causas de morte e
doencas em todo o mundo.
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MITOS e VERDADES sobre a
Hipertensao Arterial

« MITO: A hipertensdo € mais comum entre mulheres.

* MITO: Diminuir o consumo de sal das refei¢des reduz os riscos de au-
mento da pressado arterial.

« MITO: A hipertensao arterial afeta apenas os idosos.
« VERDADE: Nem sempre a hipertensao arterial causa sintomas.
« VERDADE: Quem tem pressao alta corre o risco de infarto.

« VERDADE: O estresse aumenta a pressao arterial.

3 Dicas para prevencao

Nao fume;
Mantenha uma alimentacao saudavel;

Pratique atividade fisica com regularidade.
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E possivel agendar uma reunido
para falar com um especialista
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